
ကျန့််းမာရ ်းနငှ ့်ညစီ ာ င ်းစာ်းသ  ်းခြင့််း 

င ါးသည ်အ ိုမီဂ သရီါး ဖကတ်ီါးအက်စစ်၊ ဗီတာမင ်ဒ၊ီ ဆယလ်နီယီမ်နငှ  ်အခ ာါးဗီတာမငန်ငှ  ်သတတုဓာတ်မ ာါးရရှ ရာ 

အဓ ကအရငါးအခမစ်တစ် ိုခဖစ်သသာ အသာါးဓာတသ်ါးသန ရ်ှ ပ ီါး ခ ည ဝ်အဆနီညါး  ါးသည  ်

အစာါးအစာခဖစ်သည။် ထ ိုဗီတာမငမ် ာါး၊ သတတုဓာတ်မ ာါးနငှ  ်အခ ာါးအာဟာရဓာတ်မ ာါးက 

နလှ ိုါးနငှ ဦ်ါးသနာှကက် နါးမာသရါးက ို ခမြှင တ်ငသ် ါးပ ီါး သသ ါးသ  င ်  နက် ို က သစကာ နလှ ိုါးသဖာက်ခ ငါး သ ို မဟိုတ ်

သလခဖတ်ခ ငါးအနတရာယက် ို သလ ာ နညါးသစန ိုငသ်ည။် သ ို သသာ် အ   ုျို့င ါးမ ာါးတ င ်

သင က် နါးမာသရါးက ိုထ   ိုက်သစန ိုငသ်ည  ်ဓာတို စစညါး မာဏ   ဝငသ်နန ိုငသ်ည။်  

သင့်က ဘယ့်သလူ ဲ-  

အ   ုျို့သသာင ါးမ ာါးတ င ်သတ ျို့ရှ ရသသာ အနတရာယရ်ှ သည  ်ဓာတို စစညါးမ ာါးသ ကာင  ်မညသ်မူဆ ို 

ထ   ိုကရ်န ိုငသ်ည။် သ ို သသာ် က နါးမာသရါးထ   ိုက်မှုအနတရာယအ်ရှ န ိုငဆ် ိုါးသမူ ာါးတ င ်က ိုယဝ်နသ်ဆာငမ် ာါး၊ 

က ိုယဝ်နသ်ဆာငရ်န ်ရညရ် ယထ်ာါးသမူ ာါး၊ န ို တ ိုက်မ  ငမ် ာါးနငှ  ်အသက် ၁၅ နစှ်သအာက် အရ ယမ် ာါး 

  ဝငသ်ည။် ထ ိုဓာတို စစညါးမ ာါးသည ်ကသလါးငယမ် ာါး၏ဖ  ျို့ပဖ ုါးမှုက ို ထ   ိုက်သစန ိုငသ်လ ို က ိုယဝ်နသ်ဆာငမ် ာါးတ င ်

ကသလါးဖ  ျို့ပဖ ုါးမှုနငှ  ်သငယ်သူလ လာန ိုငစ် မ်ါးက ို သနါးသက ါးသစသည  ်အနတရာယရ်ှ န ိုငသ်ည။် 

 

ဘယ့်င ်းက   ဖမ့််း မလ ဲ- 

အ   ုျို့င ါးမ ာါးတ င ်အခ ာါးင ါးမ ာါးထက် ဓာတို စစညါး မာဏ ခမင မ်ာါးစ ာ  ဝငသ်နန ိုငသ်ည။် 

ကနမ် ာါးနငှ ခ်မစ်မ ာါးအတ ငါး သရာကရ်ှ သနသသာ ဓာတို စစညါးမ ာါးသည ်နိုနါးအနစှ်မ ာါးအတ ငါး စို  ိုသနပ ီါး 

သတတဝ ငယမ် ာါးက အစာရှာ ကသည အ်   ၎ငါးတ ို က ို စာါးမ တတ် ကသည။် ထ ိုသတတဝ ငယမ် ာါးက ို 

ခ ငစ်ာါးင ါးမ ာါးက တစ်ဖနစ်ာါးသ ိုါးမ ပ ီါး ခ ငစ်ာါးင ါးမ ာါးက ို အလတ်စာါးင ါးမ ာါးက စာါးသ ိုါးကာ ထ ိုင ါးမ ာါးက ို 

င ါးအကကီါးမ ာါးက စာါးသ ိုါးခ နသ်ည။် ထ ိုင ါးတစ်သကာင ် ငါးစီသည ်ဇီဝစ န  ်စ် စစညါးမ ာါးစို  ို၍ 

ထ ိုဓာတို စစညါးအ   ုျို့က ို ၎ငါးတ ို  နဓာက ိုယထ်တဲ င ်သ မ်ါးဆညါးသည။် ထ ို သ ကာင  ်င ါးသသါးင ါးသ  က်မ ာါးတ င ်

မ  ုါးစ တ်တ ူင ါးအကကီါးမ ာါးထက် ဓာတို စစညါး  ရှ မှု   ိုနညါးသလ ရှ ခ ငါးခဖစ်သည။်  

 

င ်း ဘယ့်မှာဖမ့််း မလ ဲ- 

စမ်ါးသ ်စစ်သဆါးထာါးသည်  သရခ ငမ် ာါးတ င ်င ါးဖမ်ါးခ ငါးခဖင  ်သင က် ိုယသ်င ်ကာက ယန် ိုငသ်ည။် 

အငဒ်ယီာါးနာါးင ါးစာါးသ ိုါးမှုအ က သ ါး  က် (Indiana Fish Consumption Advisory) တ င ်

ဓာတို စစညါးမ ာါး  မ   စမ်ါးသ ်စစ်သဆါးထာါးသည  ်ကနမ် ာါးနငှ ခ်မစ်မ ာါးမှ င ါးမ ာါးနငှ  ်တ်သက်သည  ်

အ  က်အလက်မ ာါး  ဝငသ်ည။် သငင် ါးဖမ်ါးသနသည  ်သရခ ငတ် င ်အ က သ ါး  ကမ်ရှ   က သ ို မဟိုတ ်

အ က သ ါး  ကတ် င ်သငစ်ာါးသ ိုါးရနရ်ညရ် ယထ်ာါးသည  ်င ါးမ  ုါးစ တ်မ ာါး မ  ဝင ် က 

အငဒ်ယီာါးနာါးခ ညန်ယတ်  ငသ် ါးကငါးစ ာစာါးသ ိုါးန ိုငသ်ရါးလမ်ါးညွှန ် က်မ ာါး(Indiana Statewide Safe Eating 

Guidelines) က ို လ ိုကန်ာ  ။  

ဆ  င့်မှဝယ့်လာရသာင ်း  

Great Lakes Basins  
ကျန့််းမာရ ်းအနတ ာယ့်မျာ်း 

ဤသဒသအတ ငါး င ါးမ ာါးတ င ်သတ ျို့ရှ ရသည  ်ဓာတို စစညါးနစှ်မ  ုါးမှာ PCBs (polychlorinated biphenyls) နငှ  ်

ခ ဒ ါးဓာတ်ခဖစ်သည။် ဤဓာတို စစညါးနစှ်မ  ုါးသည ်အ   န ်ကာလာသညန်ငှ အ်မျှ သင  ်နဓာက ိုယအ်တ ငါး 

စို  ိုလာန ိုငပ် ီါး က နါးမာသရါးတ င ်အသသါးစာါးအသခ ာငါးအလဲမ ာါးမှစ၍ 

သမ ါးရာ     ုျို့ယ ငါး  ကန်ငှ က်သလါးသမ ါးဖ ာါးခ ငါးနငှ  ်ကငဆ်ာသရာဂ မ ာါးအထ  က နါးမာသရါးထ   ိုက်မှုမ ာါး 

ခဖစ်လာသစန ိုငသ်ည။် 

St. Joseph Basin 

ဖမ့််းမ သည ့် င ်းက   စာ်းသ  ်းခြင့််း  

 

 

သင့်ဖမ့််းမ သည ့်င ်းက   ခြင့်ဆင့်ခြင့််းနငှ ့် ြျက့်ခြြုတ့်ခြင့််း 

င ါးက ို သန စ်ငသ်ည အ်   ခမငသ်နရသည  ်အဆမီှနသ်မျှက ို လှီါးထိုတ၍် ကလီစာမ ာါးက ို ဖယထ်ိုတ်  ။  

 

 

 

 

 

 

 

 

• င ါးက ို   က်ခ ုတရ်န ်အဆငသ်င ခ်ဖစ် ငအ်   နထ်  သအါး ဲထာါး  ။  သင င် ါးက ို ထို ်  ိုါးထာါး  က 

သရ ဲအရညသ်  ာ်မ  မီ ထို ်  ိုါးမှုက ိုဖယရ်ာှါး  ။ င ါးက ို သရ ဲသနသသါးသသာ်လညါး 

မာသတာင မ်သနသတာ သညအ်ထ  သရ ဲအရညသ်  ာ်    ၊ အရညသ်  ာ်ခ ငါးမညမီညာခဖစ်သစန ိုငသ်သာသ ကာင  ်

မ ိုက် ရ ိုသဝ ဖ်မီါးဖ ိုအတ ငါး အရညသ်  ာ်  ခ ငါး မလို ်  နငှ ။်  

 

• အစာါးအသသာက်သ ကာင ခ်ဖစ်ရသသာ သရာဂ အနတရာယ ်သလ ာ နညါးသစရန ်င ါးက ို အသာါးမ မ ၊ 

အ ကညသ်ရာငသ်  ာက၍် အ ူ   န ်145°F သရာက်သညအ်ထ    က်ခ ုတ်သင သ်ည။် 

သင သ်လ ာ်စ ာ  က်ခ ုတန် ိုငရ်န ်အသာါးအ ူ   နတ် ိုငါးက ရ ယာက ို အသ ိုါးခ ု  ။  အသာါးထသူသာင ါးသည ်

  ါးလွှာသသာအတ ိုါးမ ာါးထက်   ို၍ ကာ ကာ   က်ခ ုတ်ရနလ် ိုအ ်  မည။် 

ဆ ိုငမှ်ဝယလ်ာသသာင ါး သ ို  မဟိုတ ်စီါး  ာါးခဖစ်ဖမ်ါးလာသသာင ါးမ ာါးသည ်

က နါ်းမာသသာစာါးသသာက်  ိုအာဟာရ၏တစ်စ တ်တစ်  ိုငါ်းခဖစ်န ိုငသ်သာလ်ညါ်း မညသ်ည င် ါးက ို 

သငဝ်ယယ်စူာါးသ ိုါးမညန်ငှ  ်တ်သက၍် စနစ်က မှနက်နသ်သာသရ ါး  ယမ်ှုမ ာါးခ ုလို ်ရန ်အသရါးကကီါးသည။်  

 

စီါး  ာါးခဖစ်ဖမ်ါးလာသသာင ါးမ ာါးက ို သစ ါးမ ာါးအတ ငါ်း သရာငါ်း  ခ ငါ်းက ို 

အသမရ ကနအ်စာါးအသသာကန်ငှ သ်ဆါးဝ ါးက  ်ကဲသရါးဦါးစီါးဌာန (U.S. 

Food and Drug Administration, FDA) က ကကီါး က ်၍ 

စတ ိုါးဆ ိုငမ် ာါးနငှ စ်ာါးသသာက်ဆ ိုငမ် ာါးမှ 

င ါးမ ာါးက ိုစာါးသ ိုါးခ ငါ်းနငှ  ်တ်သက်၍ 

အ က ဉာဏမ် ာါးက ိုထိုတ်ခ နထ်ာါးသည။် အထါူးသခဖင  ်

က ိုယဝ်နသ်ဆာင ်သ ို  မဟိုတ ်န ို  တ ိုက်မ  င ်ခဖစ်သသာ သ ို  မဟိုတ် 

ခဖစ်လာန ိုငသ်သာ အမ  ုါးသမီါးမ ာါးနငှ က်သလါးမ ာါးအတ က ်အ က ဉာဏက် ို ဤတ င ်သတ ျို့ ရှ န ိုငသ်ည ်-  

https://www.fda.gov/food/consumers/advice-about-eating-fish 

 

ထြ့်မ သ ရှ လ  ြ က -  

 

Indiana Fish Consumption Guidelines: https://

www.in.gov/health/eph/fish-consumption-advisory/  

 

 

 

DNR Where to Fish Interactive Map: https://

secure.in.gov/dnr/fish-and-wildlife/fishing/where-to-fish-

interactive-map/ 

 

 

သင ့်င ်းက  ရ  ်းြျယ့် န့်- https//www.chooseyourfish.org/fish/

recipe 

မီ  ီဂနက် နါးမာသရါးနငှ လ်ူသာါးသရါးရာဝနသ်ဆာငမ်ှုမ ာါးဌာန (Michigan Department of Health & Huan Services) မှ     ိုါးသည  ်ဓာတ်  ို  

ရကျာဘက့်ရှ  အဆကီ   လှ်းထ တ့်ြ ။  

ရဘ်းခြမ့််းတရလ ာက့်ရှ  

အဆခီြင့်က    

ဗ  က့်အဆကီ   လှ်းထ တ့်ြ ။  

https://www.in.gov/health/eph/fish-consumption-advisory/
https://www.in.gov/health/eph/fish-consumption-advisory/


Steuben 

Noble 

LaGrange  

Elkhart 

Kosciusko  

St. Joseph  

St. Joseph Basin map 

င ါးသ ိုငါ်းင ါး ကငါ်း(Common carp)  သက်တ  ထသရာက်သရ   ုင ါး (Rainbow trout) 

  ါးစ ်က ယ် က်စ်င ါး (Largemouth bass) 

င ါး တ် (Channel catfish) 
င ါးအို ်ဖာါး (Flathead catfish) က ိုဟ ိုဆယ်လမ နင် ါး (Coho salmon) * 

အဝ သရာင ်စ်ကရယ်င ါး (Walleye)  

 

Redhorse  

Crappie Rock bass ဆနါ်းဖစ်ရှ်င ါး (Sunfish) 

Northern pike * 

ဓာတ်  ို ရက်ဒစ် - အခ ာါးမှတ်သာါးမှု ရှ လာသည်အထ  Rick Hill 

*Virgil Beck ၏ င ါး  ိုမ ာါး 

သင သ်ဒသနငှ ခ် ညန်ယအ်တ ငါ်းရှ  လမ်ါးညွှန ် က်အခ ည အ်စ ိုအတ က် 

သကတ်  ထသရာက်င ါးနငှ  ်က ိုဟ ိုဆယလ်မ နင် ါးဆ ိုငရ်ာ Lake Michigan 

အ က ခ ု  ကက် ို လ ိုကန်ာ၍ Fish Consumption Guidelines မ ာါးနငှ  ်

ညြှ နှု ငါ်း  . 

 
- သရခ င ်(ကန၊် သ  ာငါ်း၊ သ  ာငါ်းစ ယ၊် စသည)် 

- Great Lakes Basin သဒသနယန် မ တအ်တ ငါ်း ဧရ ယာ  

- လူသ မ ာါးသည  ်င ါးဖမ်ါးရာသနရာ 
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Pokagon State Park 

21 

1: St. Joseph River  

2: Cass Lake 

3: Lake Wawasee 

4: Spear Lake 

5: Eagle Lake 

6: Bear Lake 

7: Chain O’ Lakes State Park 

8: Steinbarger Lake 

9: Sylvan Lake 

10: Oliver Lake 

11: Sacarider Lake 

12: Big Long Lake 

13: Appleman Lake 

14: Beaver Dam Lake 

15: Big Turkey Lake  

 

16 Little Turkey Lake 

17: Crooked Lake 

18: Silver Lake 

19: Fox Lake 

20: Snow Lake 

21: Lake James 

Healthy fish choices in the St. Joseph ခမစ့်အတ င့််း ကျန့််းမာရ ်းနငှ ့်ညရီသာ င ်းရ  ်းြျယ့်မှုမျာ်း 

DeKalb 

Map Legend 

* သရခ ငမ် ာါးနငှ  ်င ါးဖမါ်းသနရာမ ာါးစာရငါ်း အခ ည အ်စ ိုအတ က ်DNR Where to Fish Interactive Map က ို  ကည  ်  

10 

လသူ မ ာါးသည  ်င ါးဖမါ်းရာသနရာမ ာါး  

St. Joseph River (Elkhart County) 

င ်း  

ထ ြ  က့်လ ယ့်ရသာ 

လအူ ြ့်စ မျာ်းဆ  င့် ာ 

လမ့််းညွှန့်ြျက့်မျာ်း 

ရယဘ ယျ 

လအူ ြ့်စ မျာ်းဆ  င့် ာ 

လမ့််းညွှန့်ြျက့်မျာ်း 

Bullhead 

မ  ုါးစ တ်မ ာါး 

ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ စာါးသ ိုါးမှု ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ 

Crappie 

မ  ုါးစ တ်မ ာါး 

ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ စာါးသ ိုါးမှု 1 န ်/သီတငါ်း တ် 

Northern 

hogsucker 
ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ စာါးသ ိုါးမှု 1 န ်/သီတငါ်း တ် 

Redhorse 

မ  ုါးစ တ်မ ာါး 

1 န ်/သီတငါ်း တ် 1 န ်/သီတငါ်း တ် 

Rock bass ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ စာါးသ ိုါးမှု 1 န ်/သီတငါ်း တ် 

Smallmouth 

bass 
17’’အထ  - 

ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ စာါးသ ိုါးမှု 

17’’အထက် - 1 န ်/

သီတငါ်း တ် 

1 န ်/သီတငါ်း တ် 

White sucker ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ စာါးသ ိုါးမှု ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ 

စာါးသ ိုါးမှု 

St. Joseph River (Baugo Bay Area မမမှ Twin Branch Dam မမမမမမအထ ) 

င ်း 
ထ ြ  က့်လ ယ့်ရသာ 

လအူ ြ့်စ မျာ်းဆ  င့် ာ 

ရယဘ ယျ လအူ ြ့်စ မျာ်းဆ  င့် ာ 

လမ့််းညွှန့်ြျက့်မျာ်း 

Bullhead 1 န ်/သီတငါ်း တ် 1 န ်/သီတငါ်း တ် 

Crappie 1 န ်/သီတငါ်း တ် 1 န ်/သီတငါ်း တ် 

  ါးစ ်က ယ် က်

စ်င ါး 

(Largemouth 
bass) 

13’’အထ  - 

ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ စာါးသ ိုါးမှု 

13’’အထက် - 1 န ်/

1 န ်/သီတငါ်း တ် 

Redhorse 

မ  ုါးစ တ်မ ာါး 
1 န ်/သီတငါ်း တ် 1 န ်/သီတငါ်း တ် 

Rock bass ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ စာါးသ ိုါးမှု 1 န ်/သီတငါ်း တ် 

Spotted sucker ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ စာါးသ ိုါးမှု 15’’အထ  - ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ 

စာါးသ ိုါးမှု 

Sunfish 

မ  ုါးစ တ်မ ာါး 
ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ စာါးသ ိုါးမှု 1 န ်/သီတငါ်း တ် 

White sucker ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ စာါးသ ိုါးမှု 1 န ်/သီတငါ်း တ် 

ရေသတ င့််း အရတ ွေ့ မျာ်းရသာ င ်းမျာ်း 

St. Joseph River (Twin Branch Dam မှ Indiana/Michigan 

State Line အထ မမမ) 

င ်း 

ထ ြ  က့်လ ယ့်ရသာ 

လအူ ြ့်စ မျာ်းဆ  င့် ာ 

လမ့််းညွှန့်ြျက့်မျာ်း 

ရယဘ ယျ 

လအူ ြ့်စ မျာ်းဆ  င့် ာ 

လမ့််းညွှန့်ြျက့်မျာ်း 

Bullhead 

မ  ုါးစ တ်မ ာါး 
ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ စာါးသ ိုါးမှု 1 န ်/သီတငါ်း တ် 

Crappie 

မ  ုါးစ တ်မ ာါး 
ကန်  သ်တ်မထာါးသသာ စာါးသ ိုါးမှု 1 န ်/သီတငါ်း တ် 

  ါးစ ်က ယ် က်စ်

င ါး (Largemouth 

bass) 

1 န ်/သီတငါ်း တ် 1 န ်/သီတငါ်း တ် 

Rock bass 1 န ်/သီတငါ်း တ် 1 န ်/သီတငါ်း တ် 

သက်တ  ထသရာက်/ 

စတီါးဟတ်သရ   ုင ါး 

(Rainbow trout/
Steelhead) 

1 န ်/သီတငါ်း တ် 1 န ်/သီတငါ်း တ် 

Sunfish 

မ  ုါးစ တ်မ ာါး 
1 န ်/သီတငါ်း တ် 1 န ်/သီတငါ်း တ် 


